Menuplan Klassisch dIeIIX

ZUBEREITUNGSVARIANTEN:

Variante 1: Zubereitung auf dem dietix Kartonteller
Losen Sie die durchsichtige Schutzfolie etwa 5 cm ab. Schieben Sie das Essen einfach in die Mikrowelle oder in den HeiBluftofen. Zubereitungszeit
Mikrowelle: siehe Meniietikett. Meniis ohne Angabe sind mit Sternen gekennzeichnet. Zubereitung im HeiBluftofen bei 120 °C ca. 45 Minuten.

Variante 2: Zubereitung auf dem hauseigenen Mikrowelle-tauglichen Teller
Losen Sie die gesamte durchsichtige Schutzfolie ab. Lassen Sie das Essen auf den von Ihnen vorgesehenen Mikrowelle-tauglichen Teller gleiten.
Decken Sie das Essen mit dem Kartonteller ab. Der Kartonteller dient als Schutz-Glocke in Ihrer Mikrowelle.

Informieren und Bestellen unter www.dietix.eu oder der kostenlosen dietix Line 0800 0800 48

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-

Tag1 |/ (kca%) hydrate (g)|  (g) (g) |heiten (BE)

Frahstick | | 1 Packchen Vollkornbrot @ 850 . ..160 126 | .. 1O 15 .

444444 BUtter 108 e e 220 QL 0L 8300

............................... BIOMarmelade 20 g 200 120 0L 00 L0

Jause .|| LStickObstmachSaison ] 700 1167 100 .00 1. .. 15 .

Mittagessen | | Kartoffeltaschen mit Frischkase | 4452 | 1764 | 126 | 252 | 35 .

Jause 1l BIO-Fruchtioghurt e 1930 1. 233 |42 | A2 15 .
Abendessen Feinschmecker Gemiisesuppe 184,0 13,8 46 11,5 1,2

| Nahrwerte gesamt pro Tag [1062,2 | 2580 | 242 | 502 | 102 |

| Getrénke: | Bewegung: |

Karotten enthalten den héchsten Anteil an Beta-Carotin und wirken als Schutz vor freien Radikalen wie Umwelteinfliisse,
Krankheitserreger etc.

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-

Tag2 |/ (kcal) |hydrate (g)| (g) (g) |heiten (BE)

Frahstick | | 1 Packchen Knackebrot ] 400 1 100 1. Lo |04 L. 10 .

44444444444444444444444444444444 Frischkaseaufstrich 50g 2200 LS 30 LS 00

Jause .|| LStickObstmachSaison ] 700 |.187 .00 .00 | .. 15 .

Mittagessen | | Pangasiusfilet natur mit Gemiise und Petersilkartoffeln | - a4z | 266 | 842 | 180 1 22 .

Jause 1L Nuss-Mix mit Frichten | 2360 | .. 205 | .55 | 145 1 20 .
Abendessen Nudeleintopf 185,5 315 7,0 35 2,7

|N'ahrwertegesamt pro Tag |1066,2 | 106,6 | 51,2 | 48,9 | 9,4 |

| Getrénke: | Bewegung: |

Fisch ist ein wahrer Gesundbrunnen: die enthaltenen Omega-3-Fettséuren unterstiitzen das Herz-Kreislauf-System!

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)] (g) (g) |heiten (BE)
Frithstiick 1 Péckchen Vollkornbrot 85,0 16,0 2,6 1,0 1,5

Jause ..

Mittagessen |

Jause ..

Abendessen Broccolicremesuppe 280,6 13,8 46 23,0 1,2
| Nahrwerte gesamt pro Tag 11138 | 1307 | 356 | 489 | 106 |
| Getrénke: | Bewegung: |

Brokkoli schiitzt die Haut gegen UV-Strahlung durch den enthaltenen Wirkstoff Sulfaraphan.



Menuplan Klassisch dIeIIX

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)] (g) (2)  |heiten (BE)
Frihstick | 1 Packchen Kndckebrot 40,0 10,0 1,5 0,4 1,0
Jase |
Mittagessen |
Jause |
Abendessen Kaiserschmarren mit Apfelkompott* 4410 42,0 21,0 21,0 35
| Nahrwerte gesamt pro Tag 10633 | 1117 | 540 | 452 | 95 |
| Getrénke: | Bewegung: |
Paprika macht Sie hei3! Durch das enthaltene Capsaicin wirkt es besonders Durchblutungsférdernd!
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagd |/ (kcal) |hydrate (g)] (g) () |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Vollkornbrot 850 |..160 126 | .. 10 15 .
444444 Butter 108 e 220 QL 0L 8300
44444444444444444444444444444444 BIOMarmelade 20g e 200 120 0L 00 L0
Jause .| |LStickObstmachSaison ) 700 187 .00 .00 | .. 15 .
Mittagessen AIJadsé(Ian-Seelachsfilet natur mit Tomaten-Gemiisesauce und 360.0 37.0 333 74 31
Jase | |Fruchtjoghurtextraleicnt | 675 | 96 | 63 | 03 | 10
Abendessen Chinesische Gemiisepfanne mit Niissen 392,0 72,0 8,0 8,0 6,0
|Néhrwerte gesamt pro Tag |1100,5 | 163,4 | 50,4 | 25,0 | 14,1 |
| Getréanke: | Bewegung: |
Niisse machen lhr Gehirn fit! Dafiir sorgen die enthaltenen Inhaltsstoffe wie Lecithin und Phosphor.
Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-
Tagb |/ (kcal) |hydrate ()] (g (g) |heiten (BE)
Frahstick | | 1 Packchen Knackebrot ] 400 1100 1. .. Lo |04 ... 10 .
................................ Frischkaseaufstrich 35 o A0 LS 20300
Jause | .|.|LlStickObstnachSaison ] 700 1..167 .00 .00 ... 15 .
Mittagessen | | Grinkernlaibchen mit Schwarzwurzeln und Kartoffeln | - 4410 .. 46 |84 | .. 210 |48 .
Jause 1l Bio Sojariegel e 92 (109 13 AR 10 .
Abendessen Farfalle Gartnerin Art* 292,0 52,0 12,0 40 43
| Néhrwerte gesamt pro Tag | 9862 | 1455 | 279 | 311 | 124 |
| Getrénke: | Bewegung: |

Griinkern ist reich an unverdaulichen Pflanzenfaserstoffen, die satt machen und keine Kalorien liefern.

*Zubereitung Mikrowelle: abgedeckt 09 Minuten bei 800 Watt
**Zubereitung Mikrowelle: abgedeckt 10 Minuten bei 800 Watt
***7ubereitung Mikrowelle: abgedeckt 11 Minuten bei 800 Watt

Hinweis: Die von uns angegebenen Nahrwerte sowie die Zeitangaben fiir die Zubereitung sind lediglich Richtwerte.



